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Ejercicios respiratorios (2) 

Documento de trabajo practico preparado por el Prof. Sergio Campos Ulloa 

Primera serie 

1. Inspirar (por la nariz) 

- Abrir y levantar costillas inferiores, sin alzar los hombros ni la parte alta del 
torax 

- Retener 

- Expulsar el aire soplando suave y uniformemente. 

2. Vaciar el aire de reserva - Inspirar a fondo 

- Retener 

- Expulsar bruscamente. 

3. Inspirar en seis tiempos 

- Retener 

- Espirar en doce tiempos, manteniendo costillas abiertas. 

4. Inspirar en tres tiempos 

- Retener 

- Expulsar el aire sin cerrar las costillas 

- Volver a inspirar en tres tiempos 

- Expulsar lentamente 

- Volver a inspirar. (Mantenga siempre reserva de aire). 

5. Inspirar 

- Expulsar lenta y prolongadamente 

6. Inspirar 

- "Hacer pompas de jabon", hasta agotar el aire. 

7. Expulsar todo el aire - Inspirar a fondo 

- Contar 1.2.3,4 ... etc. hasta agotar el aliento con volumen y ritmo parejos 
hasta el final. 

(Repita diariamente aumentando la cuenta cada vez). 

8. Contar de 1 a 5 sin perder aire entre numero y numero. Mantener voz 
firme y uniforme. 

9. Contar de 1 a 10 manteniendo firme la presion respiratoria hasta el final, 
evitando la cualidad gutural que se origina al expulsar el aliento que 
normalmente permanece en los pulmones (aire residual). 

10. Inspirando brevemente. diga 1,2.3. seis veces seguidas. to-mando muy 
poco aire cada vez. No permita los "escapes" de aire. 

11. Contar 1.2.3, 4.5.6.7 y repetir varias veces inspirando lo preciso entre cada 
serie. Regule la respiration manteniendo el tono firme y sin dejar escapar: el 
aliento. 
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Relajacion y coordinacion 



La voz es el producto de la mas fina coordinacion de movimientos que el 
cuerpo humano pueda lograr. Intervienen tres clases de musculos. Los 
primeros inician el movimiento tensandose y contrayendose. Al mismo tiempo. 
Otros se relajan. Simultaneamente funcionan otros que fijan el movimiento 
desde el cual los primeros pueden operar con la maxima eficiencia. (Una, 
ilustracion: al empunar las manos. los flexores de los dedos inician el 
movimiento. los extensores se relajan los extensores de las munecas 
fijandose.). 

En la fonacion los aductores de las cuerdas son los primeros en entrar en 
accion. En tanto que los abductores se sueltan Y los cricoaritenoides 
posteriores fijan las capsulas aritenoides. 

La relajacion es indispensable para la coordinacion. El musculo vivo nunca se 
encuentra completamente relajado y esta siempre en condiciones de ligera 
contraction que lo mantiene listo para entrar en accion. La relajacion absoluta 
es impo-sible y la mas completa se encuentra cuando el individuo esta tendido. 
La relajacion controlada es posible cuando se eliminan musculos que no estan 
comprometidos en mantener una postura o no se emplean en realizar 
determinados movimientos. 

El exceso de tension en todo el cuerpo -aun en position de descanso- drena 
incesantemente la energia nerviosa produciendo cansancio. La tension fisica 
puede ser el resultado de una concentration excesiva en la tarea fisica 
circunstancial. Esta circunstancia interfiere en la ejecucion de la tecnica vocal. 
Por eso se recomienda relajarse eliminar o reducir las ten-siones innecesarias 
y permitir asi el control de los movimientos voluntarios y el desarrollo del ritmo 
natural del sistema nervioso. "La coordinacion puede considerarse la 
organization neuromuscular inconsciente y automatica que se realiza en 
circunstancias de relajacion. en tanto que el ritmo es la contrapartida sicologica 
y consciente de la experiencia 
mental". (M. Lee, The Voiceandits Disorders). 



Naturaleza del ritmo 

El sentido del ritmo, la capacidad de aprehender y apreciar el ritmo es un 
fenomeno notable. El hombre deriva de el su capa-cidad atletica. su habilidad 
de prestidigitation y acrobacia, la manipulation de herramientas y su capacidad 
de cantar, hablar y componer melodias. Todo el universo y todos los seres 
vivos estan organizados sobre bases ntmicas. 

Se reconoce facilmente el ritmo en la musica y aun en cualquiera creation 
artistica del hombre: es cierta cualidad de simetna y equilibrio, descrito a veces 
como pulsaciones de acento o fuerza a intervalos suficientemente regulares 
como para crear modelos repetidos (patterns) y lo bastante irregulares como 
para evitar la monotonia. Esta relacionado con la oportunidad de movimientos, 
o con el gasto de energia; establece orden entre acontecimientos 
aparentemente inconexos; proporciona un sentimiento de satisfaction. 
Tal vez el sentido del ritmo es paralelo al acrecentamiento de la inteligencia. El 
canto surgio quizas simultaneamente con el lenguaje, o tal vez lo precedio. 
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El ritmo proporciona alivio en las tareas fatigosas. Se dice que las vacas dan 
mas leche si oyen musica sincopada al ordenarlas. Hay muchachos capaces 
de bailar toda una noche, pero que no caminan un kilometre 
Es un sentido innato. Los primeros gorjeos o ruidos vocales del infante estan 
mas proximos al canto que al lenguaje. El nino de seis meses es capaz de 
imitar tres o cuatro notas, si bien la habilidad de imitar una melodia se presenta 
a los tres anos. 

Cuando los escolares aprenden las tablas de multiplicar encuentran facilmente 

el molde ntmico que les hace grata la tarea de memorizacion. .. 

Los mirones callejeros marchan agilmente tras las bandas militares, los 

melomanos "dirigen" -con batuta imaginaria- la sinfoma que escuchan por la 

radio. 

El lenguaje verbal es esencialmente ntmico y melodico, con sutiles variaciones 
de acento, inflexion y rapidez, segun lo que se dice o lo que se desea enfatizar. 
Es probable que el acento se explique por el aumento de la columna de aire y 
de la resonancia. 

La inflexion se consigue por ajustes en los pliegues vocales, en longitud y 
tension. Las palabras acentuadas parecen compo-nerse de un aumento 
combinado de duracion, tono e intensidad, dentro de cierto ritmo. 
Si se altera la acentuacion tradicional de una palabra, esta se hace 
irreconocible. Por esta razon a los nihos sordos se les da un tratamiento de 
ritmo (respiratorio y de movimientos corporales) antes de enseharles a hablar 
en forma inteligible. 

No basta la buena articulacion para hacerse entender. La poesia rimada ayuda 
a la coordination; en el tratamiento de la tartamudez presta valiosos servicios. 

Relajacion 

El cuerpo trabaja como un todo. La tension o relajacion en cualquiera de sus 
partes tiende a repartirse por todo el resto al mismo tiempo. Si se logra la 
relajacion voluntaria del cuello, brazos y piernas, esta se extendera a los 
musculos del lenguaje y la voz. Se puede aprender a relajar brazos y piernas: 

1. Tenderse de espalda, con los hombros tocando el suelo, lona o colchoneta; 
la cabeza sobre una almohada. Relaje tos brazos, dandoles peso. Que otra 
persona controle levantando el brazo por el codo y dejandolo caer. 

2. Hacer lo mismo con las piernas. 

3. Reemplazar la almohada por los dedos entrecruzados de ambas manos. 
Dar movimiento a la cabeza de izquierda a derecha, en rotation, de arriba 
abajo, hasta sentir la cabeza extra-ordinariamente pesada (cuando el cuello 
esta debidamente relajado). 

4. Estirarse y relajarse como desperezandose. 

5. Tenderse. Estirar los brazos a lo largo del cuerpo. Relajar. Repetir cuatro a 
cinco veces. 

6. Estirar las piernas, tratando de tocar con el dedo gordo un punto 
inalcanzable. Sentir la tension en la pierna. Relajar. Repetir. 

7. Arquear la espalda levantando el cuerpo por su punto medio. Una segunda 
persona flexa nuestros brazos, piernas y cuello, como en 1 ,2 Y 3. 
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Ponerse ahora de pie: 



1. Sientese comodamente, deje caer la cabeza hacia adelante y muevala 
suavemente de izquierda a derecha, hasta sentir que cuelga como una piedra 
amarrada a una cuerda. 

2. De pie, pies separados, levantar los brazos hasta la altu-ra de los hombros, 
horizontalmente, imaginando los dedos co-nectados al suelo por medio de 
resortes. Sienta el esfuerzo en las axilas. Suelte los musculos y deje que los 
brazos azoten los costados, atraidos por la gravedad unicamente. 

3. Dejar los brazos muertos. Un compahero los levanta y los suelta. Ahora, 
comience a cruzarlos, a ritmo voluntario. 

4. De pie, piernas separadas, inclinar el cuerpo hacia ade-lante, desde la 
cintura, dejando colgar los brazos libremente de modo de barrer el suelo con 
los dedos. Otra persona lo empuja suavemente desde los omoplatos, 
imponiendo un balanceo que toma todo el cuerpo, desde la cintura a la cabeza. 

5. Comodamente sentado en una silla, estirarse, bostezar y prepararse a 
hacer la siesta, cerrando los ojos y respirando ca. da vez mas profundamente, 
hasta alcanzar un ritmo respiratorio lento y comodo. 

Cuello y garganta: 

1. Tomar posicion erguida y comoda. Pecho alto, pero sin forzar. Elevar 
hombro izquierdo y dejarlo caer por el peso del brazo. Elevar hombro derecho 
dejarlo caer. (Ocho veces en total). 

2. Inclinar la cabeza sobre el pecho, dejandola colgar por su peso. Dejarla 
caer sobre el hombro derecho. Hacia atras. Sobre el hombro izquierdo. Hacia 
adelante. 

Alternar tres giros completos en un sentido, con otros tres 
en sentido contrario. 

3. Bostezar tres veces seguidas, abriendo las mandibulas. 

4. Abrir la boca. Cerrarla. Cinco veces. 

5. Dejar caer la mandibula inferior. Apoyar apice de la lengua en dientes 
inferiores; el interior de la boca en posicion de bostezo. Suspirar. 

6. Acostarse sobre superficie lisa. Relajar musculos del rostro, cuello, 
hombros, brazos, torso, piernas y pies. 

Tensar primero cada "presa" para ubicar musculos, y luego relajar. 

7. Posicion erguida, de pie. Mover hombros en circulo hacia atras primero y 
luego hacia adelante. 

8. De pie, estirarse al maximo, terminando en punta de los pies, bostezando 
simultaneamente. 

9. "Masticar caucho", soltando los masticatorios. 
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